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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

۱

داده تصویری

پسری نوجوان دارم که به تازگی 16 ساله شد. متاسفانه برخلاف من و پدرش که 
هوای او را داریم، اما احترام ما را نگه نمی دارد و انگار هر روز بی ادب تر می شــود. 
نمی دانم چرا خودش را بی نیاز از مشــورت می داند و فکر می کند عقل کُل است. 

چه کنم؟

هرچقدر بیشتر هوای پسرم را داریم، بی ادب تر می شود

 تربیت
 فرزند

زندگی سلام 
                      سه شنبه   
    ۲۷  اردیبهشت ۱۴۰۱  
 شماره ۲۱۵۸ 

دکترمهدیسودآوری|روانشناس

مهمانی دادن و مهمانی رفتن بعضی وقت ها مکافاتی می شود 
آن سرش ناپیدا. گاهی یک معاشرت ساده و خوشایند را بیخودی 
ســخت و پیچیده می کنیم. البته که قصدی هم نداریم و حتی 
خودمان هم نمی دانیم کجای کار ایراد دارد که مهمانی بهمان 

خوش نمی گذرد. در ادامه چندتا از باید و نبایدهای مهمانی را با هم مرور می کنیم.

الههتوانا|روزنامهنگار

 6 نکته از باید و نبایدهای 
مهمانی رفتن

فرهنگ 
شهروندی

تلاش برای دســتیابی به موفقیت های تحصیلی اگر همراه با رعایت یک سری اصول نباشد، معمولا به نتیجه 
قابل قبولی نخواهد رسید. این روزها و شب ها، داوطلبان آزمون کارشناسی ارشد که رقابت شان از روز چهارشنبه 
۲۸ اردیبهشت آغاز می شود و تا جمعه ادامه خواهد داشت، سوالات زیادی در ذهن شان شکل می گیرد که اگر 
پاسخ درستی به آن ها ندهند یا نتوانند به درستی مدیریت شان کنند، بر نتیجه آزمون شان تاثیرات منفی خواهد 
گذاشت و ثمره تلاش شــان را تحت تاثیر قرار خواهد داد. مطالعه این مطلب به همه 6۴۷ هزار داوطلبی که در این دوره شرکت 

می کنند، توصیه می شود.

محوری 

پاسخ هایی به رایج ترین سوالات دقیقه نودی داوطلبان آزمون 
کارشناسی ارشد برای موفقیت در این رقابت که از فردا آغاز می شود

در این چند روز باقی مانده تا ارشد مبحث جدیدی 

بخوانیم یا نه؟۱

در این چند روز باقی مانده تا آزمون، ســعی کنید هر روز 
مطابق زمــان بندی آزمون که برای رشــته شــما اعلام شــده، درس 
بخوانید. مثلا اگر آزمون شما صبح و به مدت 4 ساعت است، هر روز 
صبح از ساعت 8 تا 12 ظهر به طور یک روند و با استراحت  های کوتاه، 
درس بخوانید یا آزمون بدهید تا جسم و ذهن  تان به این شرایط عادت 
کند. این کار باعث می شود تا در جلســه کنکور، راحت  تر و مسلط  تر 
چهار ســاعت زمان آزمون را ســپری کنیــد. همچنین بــه درس  ها و 
مبحث  هایی که فرمول و نکته  های بیشــتری دارنــد در این چند روز 
به طور سطحی نگاهی بیندازید و از یادگیری مباحث جدید خودداری 

کنید چراکه ذهن تان را مشوش خواهد کرد.
استرس مان را چطور مدیریت کنیم؟

شرکت در چنین آزمونی، بدون داشتن استرس نمی شود ۲
اما باید آن را مدیریت کرد. در قدم اول از تماس و ارتباط 

با کســانی که موجب اضطراب شما می شــوند، خودداری و از آن ها 
دوری کنید. توصیه مهم دیگر این که هر شب به مدت چند دقیقه تمام 
کارهایی را که باید در جلسه  کنکور انجام خواهید داد با خودتان مرور 
کنید یعنی همان شــیوه مدیریت زمان و .... ؛ این  کار باعث می شود 

عادت  های لازم در جلســه  کنکور، ملکه   ذهن  تان بشــود و 
استرس تان کاهش یابد. این چند شب، حتما خواب 

شــبانه  خودتان را تنظیــم کنید یعنــی حداکثر 
ساعت یازده شــب بخوابید و صبح ســاعت 6 از 

خواب بیدار شوید تا روز کنکور، مشکلی از این بابت 
نداشته باشــید. همچنین بعد از گرفتن کارت ورود 
به جلسه، حتما فردای همان  روز از مکان و موقعیت 

جلسه  کنکور که در کارت نوشته شده دیدن کنید.
با افکار وسواسی مانند این که مطمئنم 

سرجلسه مسائلی را که بلدم ۳

فراموش می کنم، چه کنیم؟

یکی از حالاتی که برای تعدادی از داوطلبــان در روزهای آخر و قبل 
از برگزاری آزمون رخ می دهد، »احساس فراموشی« مطالبی است 
که به خوبی فراگرفته اند. توجه کنید که این احساس کاذب و وقوع 
آن طبیعی اســت و معمولًا در همان دقایق اول شــروع آزمون با گرم 
شدن ذهن از بین می رود بنابراین به هیچ عنوان نگران آن نباشید و 
دچار استرس نشوید. استرسی اگر وجود داشته باشد فقط تا پخش 
دفترچه است و بعد از آن چنان درگیر سوالات می شوید که این مسائل 

یادتان می رود.
بعد از تست زدن، چه کنیم؟

در این فرصت بسیار کم باقی مانده، هر یک روز حداقل ۴
یک تست مجموعه ای را درست در زمان تعیین شده برای 
دفترچه کنکور پاسخ دهید. پس از پایان آزمون به شناسایی اشکالات 
و ضعف های خود در مباحث مختلف بپردازید و در ساعات باقی مانده 
با برنامه ای که تنظیم می کنید به مطالعه و جبران ضعف ها و مطالبی 

که فراموش کرده اید، بپردازید.
صبح آزمون چه نکاتی را باید مورد توجه قرار دهیم؟

اگر عادت به صبحانه خوردن ندارید، حتماً آن را اصلاح ۵
کنید یعنــی روز آزمون، یــک صبحانه مقــوی و کم حجم 
بخورید تا انرژی لازم را برای برنامه   نیم  روزی داشته باشید. همچنین 
زمان حرکت خــود  را طــوری تنظیم کنیــد که ترافیک و مشــکلات 
احتمالی در راه را هم در نظر گرفته باشید. دیر رسیدن سرجلسه کنکور 
اضطراب شما را افزایش می دهد. این احتمالات را هم در نظر بگیرید 
که محیط امتحان شما ممکن اســت گرم، سرد، پرســروصدا، با میز 
نامناسب یا ...  باشد و این را بدانید که این ها مشکلات کوچکی هستند 

و نمی توانند تأثیری در نتیجه  تلاش یک داوطلب موفق بگذارند.
 رایج ترین اشتباه داوطلبان ارشد در سر جلسه آزمون 

چیست؟ ۶

معمولا داوطلبان کارشناسی ارشد بر خلاف داوطلبان 
کنکور کارشناسی، ترتیب درس های دفترچه را رعایت نمی کنند که 
این به خودی خود شاید عیبی نداشته باشد اما اگر ترتیب درس های 
دفترچــه کنکــور را رعایــت نکردید، یــا اگر ســوالی را بدون پاســخ 
گذاشتید، در پاسخنامه هم شماره ســوال ها را کنترل کنید. چون 
علامت زدن اشتباه سوال ها در برگه پاسخنامه یکی از اشتباهات رایج 
کنکوری های ارشد است که باعث می شود با همین اشکال کوچک 
تا انتهای پاسخنامه، جواب ها را اشتباه علامت بزنید و نتیجه هم که 
مشخص است! پس بهتر است هر از گاهی شماره سوال پاسخنامه را 

با شماره سوال دفترچه آزمون کنترل کنید.
توصیه طلایی شما به عنوان یک مشاور به 

داوطلبان ارشد در دقیقه 90 چیست؟

از تعداد داوطلبان نترســید. در مســیر تلاش 
برای کســب علم، هیچ گاه ناامید نشــوید و انگیزه های 
 خــود را حفــظ کنیــد. دانشــجویانی بوده انــد که با
 بهانه های مختلف مانند »مشــکل اســت«، »من که 
قبول نمی شــوم«، »من نمی توانــم«، »حوصلــه مطالعه و 
درس خواندن ندارم« و ... در لحظه آخر متوقف شــده اند. 
تعدادی از افراد همیشه سیاهی لشکر هستند و تعداد زیاد 
شرکت کننده ها نباید در انگیزه شما برای تلاش 

و موفقیت اثر منفی بگذارد.

رستگاری در  ارشد

فرزانهعطاران|مشاورتحصیلی

* من یک مادر هســتم کــه فرزندم مبتلا 
بــه اوتیســم اســت. نمی دانــم چطــور از 
شــما برای چاپ مطلبی که به شــناخت 
بیشــتر مردم دربــاره ویژگی هــای افراد 
مبتلا به اوتیســم منجر می شــود، تشکر 
کنم. متاسفانه رسانه ها خیلی کم به این 

موضوع می پردازند.
* من از بازیگرهای ســریال مســافری از 
هند فقط شیلا خداداد و حمید گودرزی 
یادمه. مطمئنین که بهنوش طباطبایی 

هم بازی می کرد؟
* تازه خوبه فلافل شده، ساندویچی 30 یا 
40 تومن، وگرنه صف کیلومتری می شد 

در نمایشگاه کتاب برای خرید ساندویچ.
* در مطلب خط قرمزهای پنهان کاری، 
از روابــط نامناســب هم می نوشــتید که 
باعث پاشیده شدن زندگی های مشترک 

می شود.
دنیــای از  ســتون  در  کــه  رنگــی   * 
 روان شناسی چاپ شده باعنوان رنگی که 

تماشایش باعث خوش بینی می شود، به 
نظرم باعث آرامش هم می شود. دیدنش 

به من که خیلی حس خوبی داد.
* من از خواننده های پروپا قرص ســتون 
آشپزی در صفحه سلامت هستم. مطلب 
امروز درباره مربای توت سفید را دوست 

داشتم.
* متاســفانه فرهنگ مردم در برخورد با 
کودکان اوتیســم، شــرایط خوبی ندارد. 
البتــه خانواده هایشــان هــم بایــد بدون 
خجالت این موضوع را به اطرافیان بگویند 
تا آن ها هم شرایط را درک کنند و کودک، 

کمتر اذیت شود.
* خانم الهه توانا، با نظر شــما درباره 
عکس صف ســاندویچی در نمایشگاه 
کتــاب، موافقــم. بعضــی از ایرانی ها 
فقــط دنبــال فرصت هســتند تــا بقیه 
را ســرزنش کنند. من هــم موافقم که 
از ایــن عکــس، نباید به زور برداشــت 

منفی کرد.

بحث سیاسی، اعتقادی، اقتصادی     
و کلا هر بحــث تنش زایی، ممنــوع! در 
مهمانی قرار اســت آدم ها، با هر نگرش 
و عقیــده ای، یک ســاعت دور هم خوش 
بگذرانند. اظهارنظرهای چالش آمیز را 
به دورهمی هایی موکول کنید که با قصد 
قبلی به همین منظور ترتیب می دهید تا 
همه مهمانان حق انتخاب داشته باشند 

که در آن ها شرکت کنند یا خیر.
۲ نه دیر برســید و نه زود. میزبان برای 
روزش و نحوه پذیرایی اش برنامه دارد و 
وقت نشناسی، بی احترامی به او  و دیگر 
مهمانان اســت. اگــر به دلیــل موجهی 
نمی توانید به موقع برسید، به میزبان خبر 

بدهید.
۳ دربــاره شــرایط زندگــی میزبان 
اظهارنظــر نکنید، حتی اگــر خیلی با 
هم صمیمی هستید؛ »چقدر راهتون 
دوره، نمی خوایــن خونــه بعــدی رو 
نزدیک تــر بگیریــن؟«، »جاتــون هــم 
تنگه ها، سخت تون نیست؟«، »کاناپه 
بهتــر  می ذاشــتین،  اون طــرف  رو 

نبود؟«.
برای استفاده از بخش های مختلف  ۴
خانــه از میزبــان اجــازه بگیریــد؛ اگــر 
می خواهید توی اتاق لباس عوض کنید یا 

مثلا از توی آشپزخانه چیزی لازم دارید.
۵  اگر از آن تیپ های مهمانی دوســت 
نیستید یا در دورهمی های به خصوصی 
بهتــان خــوش نمی گــذرد، موضــوع را 
محترمانه با میزبان درمیــان بگذارید تا 
شما را از حضور در جمع معاف کند؛ این 
رفتــار به مراتب بهتر اســت از آن که توی 
جمعی نادلخواه حضور داشته باشــید و 
یک گوشه کز کنید یا سرتان را فرو ببرید 

توی گوشی.
حد شــوخی را نگه داریــد. وقتی با  ۶
همــه فــارغ  از سن وســال و جنســیت و 
روحیــه  و خلق وخوی شــان، شــوخی 
می کنید و کار را در دست انداختن و مزه 
ریختن به جاهای باریک می کشــانید، 
طبیعی اســت کــه چند نفــری ناراحت 
شــوند و جو مهمانی سنگین و کام همه 

تلخ شود. 
۷  اگر به هر دلیلی نمی توانید بروید به 
موقع خبر بدهید تا صاحبخانه حساب و 
کتاب تعــداد مهمان ها دســتش بیاید و 

تدارک اضافه نبیند. 
۸   اگــر مهمانــی در تــالار و... برگــزار 
می شود بابت این که اضافه غذا را ببرید 
خجالت نکشید، اســراف آن هم در این 

شرایط کار خوبی نیست.  

نوجوانــی  گرامــی،  والــد 
دورانی بســیار پر تنش و پر از 
تعارض برای بیشتر نوجوانان 
اســت.  در این ســن نوجوان 
با پرخاشــگری و تحکم، قصد اثبات استقلال و 
بزرگ شدن خود را دارد. در ادامه توصیه هایی 
را برای حل این مشــکل با شما در میان خواهم 

گذاشت.
   وارد این چرخه معیوب نشوید

بزرگ ترین چالش نوجوان، اثبات و به دســت 
آوردن اســتقلال هویتــی و عملکردی اســت. 
این در حالی اســت که واقعا هنوز به شــناخت 
کافی برای تصمیم گیری مستقل دست نیافته 

و در نتیجه طبیعی است که والدین هم بیش از 
گذشــته نگران وضعیت او باشــند و برای مهار 
و حفاظــت فرزند خــود از خطــرات احتمالی، 
بیشتر کنترل گر و محدودکننده  شوند. اضافه 
شــدن بــه محدودیت ها کــه مهم تریــن عامل 
طغیان نوجــوان و اطاعــت نکــردن از والدین 
اســت، باعث افزایــش واکنش و پرخاشــگری 
نوجوان می شــود. در واقع برخــی خانواده ها 
وارد یک چرخه معیــوب از نافرمانی، افزایش 
محدودیــت، نافرمانی بیشــتر و ... می شــوند 
که فقط باعث تخریــب رابطه فرزنــد و والدین 
می شــود و هیچ تاثیــری در مهــار و دور کردن 

نوجوان از خطرات احتمالی نخواهد داشت.
   نظارت از دور را مدنظر قرار دهید

به یاد داشته باشید که شما به عنوان والدین تا 

همین جا از حداکثر فرصت های خود برای تربیت 
و هدایت فرزندتان استفاده کرده اید. از این به بعد 
باید نقش تان را به مشــاور و مشورت دهنده تغییر 
بدهیــد. دیگر نقش تصمیم گیــر و فرمان دهنده، 
کاری از پیش نخواهد برد. بایــد اجازه بدهید که 
فرزندتان خودش تصمیم بگیرد و عواقب و نتایج 
آن را هم تجربــه کند. البتــه باید نظــارت از دور و 
مشورت دهی را مدنظر داشته باشید و به تربیتی 
که در ســال های کودکی برای فرزنــد خود انجام 
داده اید، اطمینان داشــته باشید. اگر فرزند خود 
را درســت و ســالم پــرورش داده باشــید، بــدون 
مشــکل خاصی این دوران را ســپری خواهد کرد 
اما اگر عقده هــا و مشــکلاتی در دوران کودکی و 
به ویــژه در رابطه کــودک با والدین وجود داشــته 
است، می تواند ریسک پذیری نوجوان را به شکل 

خطرناکی افزایش دهد که در این شرایط بهترین 
کار مراجعه و مشورت با روان شناس است.

    استقلال او را به رسمیت بشناسید
کاهــش  کار،  بهتریــن  فعلــی،  شــرایط  در 
محدودیت هاســت. در هر موضوعی اطلاعات و 
نظرات خود را به اطلاع فرزندتان برســانید و در 
آخر به او بگویید حال تصمیم نهایی با خود اوست 
و نتایــج و عواقــب تصمیم هــم بر عهــده خودش 
خواهــد بــود. اجــازه تجربه کــردن در مــواردی 
که کلیــت آینــده اش را به خطــر نمی انــدازد به 
او بدهید تا خود را بشناســد. اســتقلال و بزرگ 
شدن او را به رســمیت بشناسید. به او مسئولیت 
واگذار کنید حتی اگر به اندازه خرید نان روزانه 
باشــد؛ اما اگــر او وظیفه مــد نظر را انجــام نداد، 
تحت هیچ شرایطی شــما به جای او کار را انجام 
ندهید. اجازه دهید با عواقب سهل انگاری خود 

مواجه شود.

۷


